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Ó÷åÆíàÿ äŁæöŁïºŁíà «ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà» ÿâºÿåòæÿ îÆÿçà-
òåºüíßì ðàçäåºîì ªóìàíŁòàðíîªî Œîìïîíåíòà îÆðàçîâàíŁÿ Ł íàïðàâ-
ºåíà íà âæåæòîðîííåå ðàçâŁòŁå ºŁ÷íîæòŁ æòóäåíòà, ôîðìŁðîâàíŁå
óæòîØ÷ŁâîØ ìîòŁâàöŁŁ Œ çäîðîâîìó îÆðàçó æŁçíŁ, ôŁçŁ÷åæŒîìó
æîâåðłåíæòâîâàíŁþ. ˛âºàäåíŁå æðåäæòâàìŁ Ł ìåòîäàìŁ ôŁçŁ÷åæŒîØ
Œóºüòóðß æïîæîÆæòâóåò ïîâßłåíŁþ óìæòâåííîØ Ł ôŁçŁ÷åæŒîØ ðà-
ÆîòîæïîæîÆíîæòŁ â òðóäîâîØ äåÿòåºüíîæòŁ.
—àÆî÷àÿ ïðîªðàììà ïî ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðå âŒºþ÷àåò òðåÆîâà-
íŁÿ Œ æòóäåíòàì ïî òåîðåòŁ÷åæŒîìó Ł ïðàŒòŁ÷åæŒîìó ðàçäåºàì,
ìåòîäŁŒó Œîíòðîºÿ çà äŁíàìŁŒîØ ôŁçŁ÷åæŒîØ Ł òåıíŁ÷åæŒîØ ïîäªî-
òîâºåííîæòŁ æòóäåíòîâ, ìåòîäŁŒó ïðîâåäåíŁÿ æïîðòŁâíî-ìàææîâßı
ìåðîïðŁÿòŁØ, çà÷åòíßå òðåÆîâàíŁÿ. ˇðîªðàììà æîæòàâºåíà æ ó÷åòîì
íàºŁ÷Łÿ íàó÷íî-ïåäàªîªŁ÷åæŒŁı Œàäðîâ, ìàòåðŁàºüíîØ Æàçß Ł îæî-
ÆåííîæòåØ ïðîôåææŁîíàºüíîØ ïîäªîòîâŒŁ æòóäåíòîâ.
ˇðŁ ðàçðàÆîòŒå ïðîªðàììß æîæòàâŁòåºŁ ðóŒîâîäæòâîâàºŁæü
ïðŁŒàçîì ÌŁíŁæòåðæòâà îÆðàçîâàíŁÿ „ 77 îò 26.07.99 ª., à òàŒæå
«ˇðŁìåðíîØ ïðîªðàììîØ äŁæöŁïºŁíß ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà», æî-
æòàâºåííîØ â æîîòâåòæòâŁŁ æ ªîæóäàðæòâåííßìŁ îÆðàçîâàòåºüíßìŁ
æòàíäàðòàìŁ âßæłåªî ïðîôåææŁîíàºüíîªî îÆðàçîâàíŁÿ 2000 ª.
˛æíîâíßå ðàçäåºß ïðîªðàììß
ÒåîðåòŁ÷åæŒŁØ. ÔîðìŁðóåò ìŁðîâîççðåí÷åæŒóþ æŁæòåìó íàó÷íî-
ïðàŒòŁ÷åæŒŁı çíàíŁØ Ł îòíîłåíŁå Œ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðå.
ˇðàŒòŁ÷åæŒŁØ. ˛Æåæïå÷Łâàåò îâºàäåíŁå ìåòîäàìŁ Ł æïîæîÆàìŁ
ôŁçŒóºüòóðíî-æïîðòŁâíîØ äåÿòåºüíîæòŁ äºÿ äîæòŁæåíŁÿ ó÷åÆíßı,
ïðîôåææŁîíàºüíßı Ł æŁçíåííßı öåºåØ ºŁ÷íîæòŁ.
˚îíòðîºüíßØ. ˛Æåæïå÷Łâàåò äŁôôåðåíöŁðîâàííßØ Ł îÆœåŒòŁâ-
íßØ ó÷åò ïðîöåææà Ł ðåçóºüòàòîâ ó÷åÆíîØ äåÿòåºüíîæòŁ æòóäåíòîâ.
Óòâåðæäåíî íà çàæåäàíŁŁ
Œàôåäðß ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
25 æåíòÿÆðÿ 2001 ª.
'  ÓðàºüæŒŁØ ªîæóäàðæòâåííßØ óíŁâåðæŁòåò, 2002
'  .ˆ ´. ÕàíåâæŒàÿ, ¸. ß. Øâåöîâà,
´. ¨. ˚ðàæîâæŒàÿ Ł äð., æîæòàâºåíŁå, 2002
—àÆî÷àÿ ïðîªðàììà ïîäªîòîâºåíà
íà Œàôåäðå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
Ñ î æ ò à â Ł ò å º Ł:
.ˆ ´. ÕàíåâæŒàÿ, ¸. ß. Øâåöîâà, ´. ¨. ˚ðàæîâæŒàÿ,
¯. ´. ˙àØöåâà, .ˆ À. ˛Œóºîâà, ˝. `. Ìàðåíöîâà,
˝. ¨. ˝ŁŒîºàåâà, ˝. À. ˚ðŁâîíîæŒŁíà, ´. À.ÔŁºŁí
˛ ò â å ò æ ò â å í í ß Ø  ç à  â ß ï ó æ Œ
¸. ß. Øâåöîâà
— å ö å í ç å í ò
ŒàíäŁäàò ïåäàªîªŁ÷åæŒŁı íàóŒ, äîöåíò ¨. ´. ¯ðŒîìàØłâŁºŁ
(ÓðàºüæŒŁØ ªîæóäàðæòâåííßØ òåıíŁ÷åæŒŁØ óíŁâåðæŁòåò  Óˇ¨)
54
—àæïðåäåºåíŁå ïî ó÷åÆíßì ªðóïïàì ïðîâîäŁòæÿ â íà÷àºå ó÷åÆ-
íîªî ªîäà íà ïåðâîì Œóðæå æ ó÷åòîì ïîºà Ł æîæòîÿíŁÿ çäîðîâüÿ.
ˆºàâíßìŁ íàïðàâºåíŁÿìŁ â ªðóïïàı îæíîâíîªî ó÷åÆíîªî îòäå-
ºåíŁÿ ÿâºÿþòæÿ: âæåæòîðîííåå ôŁçŁ÷åæŒîå ðàçâŁòŁå, ôîðìŁðîâàíŁå
çíàíŁØ î ðàçâŁòŁŁ äâŁªàòåºüíßı íàâßŒîâ, ôŁçŁ÷åæŒŁı æïîæîÆíîæ-
òåØ, æðåäæòâ Ł ìåòîäîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ, ðàçâŁòŁå
ïðîôåææŁîíàºüíî çíà÷Łìßı ïæŁıîôŁçŁ÷åæŒŁı Ł ºŁ÷íîæòíßı Œà÷åæòâ,
ôîðìŁðîâàíŁå Łíòåðåæà Ł ïîòðåÆíîæòŁ Œ çàíÿòŁÿì ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºü-
òóðîØ, æàìîâîæïŁòàíŁþ Ł æàìîæîâåðłåíæòâîâàíŁþ. ×Łæºî æòóäåí-
òîâ â îäíîØ ªðóïïå îæíîâíîªî ó÷åÆíîªî îòäåºåíŁÿ äîºæíî æîæòàâ-
ºÿòü 1215 ÷åºîâåŒ.
Ñòóäåíòß, ŁìåþøŁå ıðîíŁ÷åæŒŁå çàÆîºåâàíŁÿ ŁºŁ îæâîÆîæäåí-
íßå îò çàíÿòŁØ íà äºŁòåºüíßØ æðîŒ æîæòàâºÿþò æïåöŁàºüíîå ìåäŁ-
öŁíæŒîå îòäåºåíŁå. Ó÷åÆíßØ ïðîöåææ â ýòîì îòäåºåíŁŁ íàïðàâºåí
íà óŒðåïºåíŁå çäîðîâüÿ æòóäåíòîâ, óæòðàíåíŁå ôóíŒöŁîíàºüíßı
îòŒºîíåíŁØ Ł íåäîæòàòŒîâ â ôŁçŁ÷åæŒîì ðàçâŁòŁŁ, ïîºó÷åíŁå æòó-
äåíòîì çíàíŁØ î ıàðàŒòåðå æâîåªî çàÆîºåâàíŁÿ Ł âîçìîæíîæòÿı Łæ-
ïîºüçîâàíŁÿ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß ŒàŒ æðåäæòâà ïðîôŁºàŒòŁŒŁ Ł
ºå÷åíŁÿ. ´ ïðîöåææå çàíÿòŁØ Æîºüłîå âíŁìàíŁå óäåºÿåòæÿ ìåòîäŁ-
Œî-ïðàŒòŁ÷åæŒŁì ðåŒîìåíäàöŁÿì ïî ŁíäŁâŁäóàºüíîìó ïîäÆîðó îç-
äîðîâŁòåºüíßı æðåäæòâ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß. ×Łæºî æòóäåíòîâ â
îäíîØ ªðóïïå ýòîªî îòäåºåíŁÿ äîºæíî æîæòàâºÿòü 810 ÷åºîâåŒ.
Ó÷åÆíî-òåìàòŁ÷åæŒŁØ ïºàí
´Łä çàíÿòŁØ
Ó÷åÆíßå ÷àæß
âæåªî
ïî æåìåæòðàì
1 2 3 4
¸åŒöŁŁ
Òåìà 1. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà â îÆøåŒóºüòóðíîØ
Ł ïðîôåææŁîíàºüíîØ ïîäªîòîâŒå æòóäåíòîâ
Òåìà 2. ÑîöŁàºüíî-ÆŁîºîªŁ÷åæŒŁå îæíîâß ôŁçŁ-
÷åæŒîØ Œóºüòóðß
Òåìà 3. ˛æíîâß çäîðîâîªî îÆðàçà æŁçíŁ æòóäåí-
òà. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà â îÆåæïå÷åíŁŁ çäîðîâüÿ
Òåìà 4. ˇæŁıîôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁå îæíîâß ó÷åÆíîªî
òðóäà Ł ŁíòåººåŒòóàºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ. Ñðåäæòâà
ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß â ðåªóºŁðîâàíŁŁ ðàÆîòîæïî-
æîÆíîæòŁ
2
4
2
2
2
4
2
2
Öåºü Ł çàäà÷Ł ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ æòóäåíòîâ
Öåºüþ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ æòóäåíòîâ âóçîâ ÿâºÿåòæÿ ôîðìŁ-
ðîâàíŁå ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß ºŁ÷íîæòŁ Ł æïîæîÆíîæòŁ íàïðàâºåí-
íîªî ŁæïîºüçîâàíŁÿ ðàçíîîÆðàçíßı æðåäæòâ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß,
æïîðòà Ł òóðŁçìà äºÿ æîıðàíåíŁÿ Ł óŒðåïºåíŁÿ çäîðîâüÿ, ïæŁıîôŁçŁ-
÷åæŒîØ ïîäªîòîâŒŁ Ł æàìîïîäªîòîâŒŁ Œ ÆóäóøåØ ïðîôåææŁîíàºüíîØ
äåÿòåºüíîæòŁ. ˜ºÿ äîæòŁæåíŁÿ ïîæòàâºåííîØ öåºŁ ïðåäóæìàòðŁâàåò-
æÿ ðåłåíŁå îçäîðîâŁòåºüíßı, îÆðàçîâàòåºüíßı Ł âîæïŁòàòåºüíßı
çàäà÷.
˛çäîðîâŁòåºüíßå çàäà÷Ł  óŒðåïºåíŁå çäîðîâüÿ, óºó÷łåíŁå
ôŁçŁ÷åæŒîªî Ł ïæŁıŁ÷åæŒîªî æîæòîÿíŁÿ, ŒîððåŒöŁÿ òåºîæºîæåíŁÿ.
—åçóºüòàòîì ðåłåíŁÿ ýòîØ çàäà÷Ł äîºæíî æòàòü óºó÷łåíŁå ôŁçŁ-
÷åæŒîªî ðàçâŁòŁÿ æòóäåíòîâ.
˛Æðàçîâàòåºüíßå çàäà÷Ł  ôîðìŁðîâàíŁå äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ
Ł íàâßŒîâ, ïðŁîÆðåòåíŁå çíàíŁØ íàó÷íî-ÆŁîºîªŁ÷åæŒŁı Ł ïðàŒòŁ-
÷åæŒŁı îæíîâ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß Ł çäîðîâîªî îÆðàçà æŁçíŁ, îÆåæ-
ïå÷åíŁå íåîÆıîäŁìîªî óðîâíÿ ôŁçŁ÷åæŒîØ Ł ïæŁıŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâ-
ºåííîæòŁ æòóäåíòîâ äºÿ îÆåæïå÷åíŁÿ æŁçíåäåÿòåºüíîæòŁ, îâºàäåíŁå
óìåíŁÿìŁ ïî æàìîŒîíòðîºþ â ïðîöåææå çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòó-
ðîØ, æàìîîïðåäåºåíŁå â ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðå.
´îæïŁòàòåºüíßå çàäà÷Ł  ôîðìŁðîâàíŁå ïîòðåÆíîæòŁ â ôŁçŁ-
÷åæŒîì æàìîæîâåðłåíæòâîâàíŁŁ ïðŁ ïîäªîòîâŒå Œ ïðîôåææŁîíàºü-
íîØ äåÿòåºüíîæòŁ, ôîðìŁðîâàíŁå ïðŁâß÷ŒŁ Œ çäîðîâîìó îÆðàçó
æŁçíŁ, âîæïŁòàíŁå ôŁçŁ÷åæŒŁı Ł âîºåâßı Œà÷åæòâ, æîäåØæòâŁå ýæòå-
òŁ÷åæŒîìó âîæïŁòàíŁþ Ł íðàâæòâåííîìó ïîâåäåíŁþ.
˛ðªàíŁçàöŁÿ ó÷åÆíßı çàíÿòŁØ
ÌåäŁöŁíæŒŁØ Œîíòðîºü îæóøåæòâºÿåòæÿ æïåöŁàºŁæòàìŁ æòóäåí-
÷åæŒîØ ïîºŁŒºŁíŁŒŁ. Ñòóäåíòß, íå ïðîłåäłŁå ìåäŁöŁíæŒîå îÆæºå-
äîâàíŁå, Œ ïðàŒòŁ÷åæŒŁì çàíÿòŁÿì ïî äŁæöŁïºŁíå «ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºü-
òóðà» íå äîïóæŒàþòæÿ.
˜ºÿ ïðîâåäåíŁÿ ó÷åÆíîØ ðàÆîòß æòóäåíòß ðàæïðåäåºÿþòæÿ ïî
äâóì îòäåºåíŁÿì:
 îæíîâíîå  äºÿ æòóäåíòîâ îæíîâíîØ Ł ïîäªîòîâŁòåºüíîØ ìåäŁ-
öŁíæŒŁı ªðóïï;
 æïåöŁàºüíîå ìåäŁöŁíæŒîå  äºÿ æòóäåíòîâ æïåöŁàºüíîØ ìåäŁ-
öŁíæŒîØ ªðóïïß Ł ªðóïïß ºå÷åÆíî ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß (¸Ô˚).
7Ò¯˛—¯Ò¨×¯Ñ˚¨É —À˙˜¯¸
(Òåìß ºåŒöŁØ)
ÌàòåðŁàº ðàçäåºà ïðåäóæìàòðŁâàåò îâºàäåíŁå æòóäåíòàìŁ æŁæ-
òåìîØ íàó÷íî-ïðàŒòŁ÷åæŒŁı Ł æïåöŁàºüíßı çíàíŁØ, íåîÆıîäŁìßı äºÿ
ïîíŁìàíŁÿ ïðŁðîäíßı Ł æîöŁàºüíßı ïðîöåææîâ ôóíŒöŁîíŁðîâàíŁÿ
ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß îÆøåæòâà Ł ºŁ÷íîæòŁ, óìåíŁÿ Łı àäàïòŁâíî-
ªî, òâîð÷åæŒîªî ŁæïîºüçîâàíŁÿ äºÿ ºŁ÷íîæòíîªî Ł ïðîôåææŁîíàºü-
íîªî ðàçâŁòŁÿ, æàìîæîâåðłåíæòâîâàíŁÿ, îðªàíŁçàöŁŁ çäîðîâîªî æòŁºÿ
æŁçíŁ ïðŁ âßïîºíåíŁŁ ó÷åÆíîØ, ïðîôåææŁîíàºüíîØ Ł æîöŁîŒóºü-
òóðíîØ äåÿòåºüíîæòŁ.
ˇ¯—´ÛÉ ˚Ó—Ñ (16 ÷)
Òåìà 1. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà â îÆøåŒóºüòóðíîØ Ł ïðîôåææŁî-
íàºüíîØ ïîäªîòîâŒå æòóäåíòîâ
ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà Ł æïîðò ŒàŒ æîöŁàºüíßå ôåíîìåíß îÆøå-
æòâà. Ñîâðåìåííîå æîæòîÿíŁå ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß Ł æïîðòà. Ôåäå-
ðàºüíßØ çàŒîí «˛ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðå Ł æïîðòå â —îææŁØæŒîØ Ôå-
äåðàöŁŁ». ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà ºŁ÷íîæòŁ. ˜åÿòåºüíîæòíàÿ æóøíîæòü
ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß â ðàçºŁ÷íßı æôåðàı æŁçíŁ. ÖåííîæòŁ ôŁçŁ-
÷åæŒîØ Œóºüòóðß. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà ŒàŒ ó÷åÆíàÿ äŁæöŁïºŁíà âßæ-
łåªî ïðîôåææŁîíàºüíîªî îÆðàçîâàíŁÿ Ł öåºîæòíîªî ðàçâŁòŁÿ ºŁ÷-
íîæòŁ. Öåííîæòíßå îðŁåíòàöŁŁ Ł îòíîłåíŁå æòóäåíòîâ Œ ôŁçŁ÷åæŒîØ
Œóºüòóðå Ł æïîðòó. ˛æíîâíßå ïîºîæåíŁÿ îðªàíŁçàöŁŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ â âßæłåì ó÷åÆíîì çàâåäåíŁŁ.
Òåìà 2. ÑîöŁàºüíî-ÆŁîºîªŁ÷åæŒŁå îæíîâß ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß
˛ðªàíŁçì ÷åºîâåŒà ŒàŒ åäŁíàÿ æàìîðàçâŁâàþøàÿæÿ Ł æàìîðåªó-
ºŁðóþøàÿæÿ ÆŁîºîªŁ÷åæŒàÿ æŁæòåìà. ´îçäåØæòâŁå ïðŁðîäíßı Ł æî-
öŁàºüíî-ýŒîºîªŁ÷åæŒŁı ôàŒòîðîâ íà îðªàíŁçì Ł æŁçíåäåÿòåºüíîæòü
÷åºîâåŒà. Ñðåäæòâà ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß Ł æïîðòà â óïðàâºåíŁŁ
æîâåðłåíæòâîâàíŁåì ôóíŒöŁîíàºüíßı âîçìîæíîæòåØ îðªàíŁçìà â
öåºÿı îÆåæïå÷åíŁÿ óìæòâåííîØ Ł ôŁçŁ÷åæŒîØ äåÿòåºüíîæòŁ. ÔŁçŁî-
ºîªŁ÷åæŒŁå ìåıàíŁçìß Ł çàŒîíîìåðíîæòŁ æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ îòäåºü-
íßı æŁæòåì îðªàíŁçìà ïîä âîçäåØæòâŁåì íàïðàâºåííîØ ôŁçŁ÷åæŒîØ
òðåíŁðîâŒŁ. ˜âŁªàòåºüíàÿ ôóíŒöŁÿ Ł ïîâßłåíŁå óæòîØ÷ŁâîæòŁ îðªà-
íŁçìà ÷åºîâåŒà Œ ðàçºŁ÷íßì óæºîâŁÿì âíåłíåØ æðåäß.
´Łä çàíÿòŁØ
Ó÷åÆíßå ÷àæß
âæåªî
ïî æåìåæòðàì
1 2 3 4
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Òåìà 5. ˛Æøàÿ ôŁçŁ÷åæŒàÿ Ł æïåöŁàºüíàÿ ïîä-
ªîòîâŒà â æŁæòåìå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
Òåìà 6. ˛æíîâß ìåòîäŁŒŁ æàìîæòîÿòåºüíßı çà-
íÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ
Òåìà 7. Ñïîðò. ¨íäŁâŁäóàºüíßØ âßÆîð âŁäîâ
æïîðòà ŁºŁ æŁæòåì ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ
Òåìà 8. ˛æîÆåííîæòŁ çàíÿòŁØ ŁçÆðàííßì âŁäîì
æïîðòà ŁºŁ æŁæòåìîØ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ
Òåìà 9. ÑàìîŒîíòðîºü çàíŁìàþøŁıæÿ ôŁçŁ÷åæ-
ŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ Ł æïîðòîì
4
2
2
2
2
4
2
2
2
2
ˇðàŒòŁ÷åæŒŁå çàíÿòŁÿ
Ñàìîæòîÿòåºüíàÿ ðàÆîòà
˙à÷åò
´æåªî
258
128
408
62
32
+
102
66
32
+
102
62
32
+
102
68
32
+
102
98
ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ. Ó÷åÆíî-òðåíŁðîâî÷íîå çàíÿòŁå ŒàŒ
îæíîâíàÿ ôîðìà îÆó÷åíŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁì óïðàæíåíŁÿì. ÑòðóŒòóðà Ł
íàïðàâºåííîæòü ó÷åÆíî-òðåíŁðîâî÷íîªî çàíÿòŁÿ.
Òåìà 6. ˛æíîâß ìåòîäŁŒŁ æàìîæòîÿòåºüíßı çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæ-
ŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ
ÌîòŁâàöŁÿ Ł öåºåíàïðàâºåííîæòü æàìîæòîÿòåºüíßı çàíÿòŁØ.
Ôîðìß Ł æîäåðæàíŁå æàìîæòîÿòåºüíßı çàíÿòŁØ.
˛ðªàíŁçàöŁÿ æàìîæòîÿòåºüíßı çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíå-
íŁÿìŁ ðàçºŁ÷íîØ íàïðàâºåííîæòŁ. ÕàðàŒòåð æîäåðæàíŁÿ çàíÿòŁØ â
çàâŁæŁìîæòŁ îò âîçðàæòà. ˛æîÆåííîæòŁ æàìîæòîÿòåºüíßı çàíÿòŁØ äºÿ
æåíøŁí. ˇºàíŁðîâàíŁå Ł óïðàâºåíŁå æàìîæòîÿòåºüíßìŁ çàíÿòŁÿ-
ìŁ. ˆðàíŁöß ŁíòåíæŁâíîæòŁ íàªðóçîŒ â óæºîâŁÿı æàìîæòîÿòåºüíßı
çàíÿòŁØ ó ºŁö ðàçíîªî âîçðàæòà. ´çàŁìîæâÿçü ìåæäó ŁíòåíæŁâíîæ-
òüþ íàªðóçîŒ Ł óðîâíåì ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâºåííîæòŁ. ˆŁªŁåíà æà-
ìîæòîÿòåºüíßı çàíÿòŁØ. ÑàìîŒîíòðîºü çà ýôôåŒòŁâíîæòüþ æàìîæòî-
ÿòåºüíßı çàíÿòŁØ. Ó÷àæòŁå â æïîðòŁâíßı æîðåâíîâàíŁÿı.
´Ò˛—˛É ˚Ó—Ñ (6 ÷)
Òåìà 7. Ñïîðò. ¨íäŁâŁäóàºüíßØ âßÆîð âŁäîâ æïîðòà ŁºŁ æŁæ-
òåì ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ
ÌàææîâßØ æïîðò Ł æïîðò âßæłŁı äîæòŁæåíŁØ, Łı öåºŁ Ł çàäà÷Ł.
ÑïîðòŁâíàÿ ŒºàææŁôŁŒàöŁÿ. Ñòóäåí÷åæŒŁØ æïîðò. ˛æîÆåííîæòŁ îðªà-
íŁçàöŁŁ Ł ïºàíŁðîâàíŁÿ æïîðòŁâíîØ ïîäªîòîâŒŁ â âóçå. ÑïîðòŁâ-
íßå æîðåâíîâàíŁÿ ŒàŒ æðåäæòâî Ł ìåòîä îÆøåØ ôŁçŁ÷åæŒîØ, ïðîôåæ-
æŁîíàºüíî-ïðŁŒºàäíîØ, æïîðòŁâíîØ ïîäªîòîâŒŁ æòóäåíòîâ. ÑŁæòåìà
æòóäåí÷åæŒŁı æïîðòŁâíßı æîðåâíîâàíŁØ. ˛Æøåæòâåííßå æòóäåí÷åæ-
ŒŁå æïîðòŁâíßå îðªàíŁçàöŁŁ. ˛ºŁìïŁØæŒŁå Łªðß Ł ÓíŁâåðæŁàäß.
Ñîâðåìåííßå ïîïóºÿðíßå æŁæòåìß ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ. ÌîòŁ-
âàöŁÿ Ł îÆîæíîâàíŁå ŁíäŁâŁäóàºüíîªî âßÆîðà æòóäåíòîì âŁäà æïîðòà
ŁºŁ æŁæòåìß ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ äºÿ ðåªóºÿðíßı çàíÿòŁØ. ˚ðàò-
Œàÿ ïæŁıîôŁçŁîºîªŁ÷åæŒàÿ ıàðàŒòåðŁæòŁŒà îæíîâíßı ªðóïï âŁäîâ
æïîðòà Ł æŁæòåì ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ.
Òåìà 3. ˛æíîâß çäîðîâîªî îÆðàçà æŁçíŁ æòóäåíòà. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ
Œóºüòóðà â îÆåæïå÷åíŁŁ çäîðîâüÿ
˙äîðîâüå ÷åºîâåŒà ŒàŒ öåííîæòü Ł ôàŒòîðß, åªî îïðåäåºÿþøŁå.
´çàŁìîæâÿçü îÆøåØ Œóºüòóðß æòóäåíòà Ł åªî îÆðàçà æŁçíŁ. ÑòðóŒ-
òóðà æŁçíåäåÿòåºüíîæòŁ æòóäåíòîâ Ł åå îòðàæåíŁå â îÆðàçå æŁçíŁ.
˙äîðîâßØ îÆðàç æŁçíŁ Ł åªî æîæòàâºÿþøŁå. ¸Ł÷íîå îòíîłåíŁå Œ
çäîðîâüþ ŒàŒ óæºîâŁå ôîðìŁðîâàíŁÿ çäîðîâîªî îÆðàçà æŁçíŁ. ˛æ-
íîâíßå òðåÆîâàíŁÿ Œ îðªàíŁçàöŁŁ çäîðîâîªî îÆðàçà æŁçíŁ. ÔŁçŁ-
÷åæŒîå æàìîâîæïŁòàíŁå Ł æàìîæîâåðłåíæòâîâàíŁå â çäîðîâîì îÆðà-
çå æŁçíŁ. ˚ðŁòåðŁŁ ýôôåŒòŁâíîæòŁ çäîðîâîªî îÆðàçà æŁçíŁ.
Òåìà 4. ˇæŁıîôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁå îæíîâß ó÷åÆíîªî òðóäà Ł Łíòåº-
ºåŒòóàºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ. Ñðåäæòâà ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß â ðå-
ªóºŁðîâàíŁŁ ðàÆîòîæïîæîÆíîæòŁ
ˇæŁıîôŁçŁîºîªŁ÷åæŒàÿ ıàðàŒòåðŁæòŁŒà ŁíòåººåŒòóàºüíîØ äåÿ-
òåºüíîæòŁ Ł ó÷åÆíîªî òðóäà æòóäåíòà. ˜ŁíàìŁŒà ðàÆîòîæïîæîÆíîæòŁ
æòóäåíòîâ â ó÷åÆíîì ªîäó Ł ôàŒòîðß, åå îïðåäåºÿþøŁå. ˛æíîâíßå
ïðŁ÷Łíß ŁçìåíåíŁÿ ïæŁıîôŁçŁ÷åæŒîªî æîæòîÿíŁÿ æòóäåíòîâ â ïåðŁ-
îä ýŒçàìåíàöŁîííîØ æåææŁŁ, ŒðŁòåðŁŁ íåðâíî-ýìîöŁîíàºüíîªî Ł
ïæŁıîôŁçŁ÷åæŒîªî óòîìºåíŁÿ. ˛æîÆåííîæòŁ ŁæïîºüçîâàíŁÿ æðåäæòâ
ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß äºÿ îïòŁìŁçàöŁŁ ðàÆîòîæïîæîÆíîæòŁ, ïðîôŁ-
ºàŒòŁŒŁ íåðâíî-ýìîöŁîíàºüíîªî Ł ïæŁıîôŁçŁ÷åæŒîªî óòîìºåíŁÿ æòó-
äåíòîâ, ïîâßłåíŁÿ ýôôåŒòŁâíîæòŁ ó÷åÆíîªî òðóäà.
Òåìà 5. ˛Æøàÿ ôŁçŁ÷åæŒàÿ Ł æïåöŁàºüíàÿ ïîäªîòîâŒà â æŁæòåìå
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
ÌåòîäŁ÷åæŒŁå ïðŁíöŁïß ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. Ìåòîäß ôŁ-
çŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˛æíîâß îÆó÷åíŁÿ äâŁæåíŁÿì. ˛æíîâß æîâåð-
łåíæòâîâàíŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ. ÔîðìŁðîâàíŁå ïæŁıŁ÷åæŒŁı Œà-
÷åæòâ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
˛Æøàÿ ôŁçŁ÷åæŒàÿ ïîäªîòîâŒà, åå öåºŁ Ł çàäà÷Ł. ÑïåöŁàºüíàÿ
ôŁçŁ÷åæŒàÿ ïîäªîòîâŒà. ÑïîðòŁâíàÿ ïîäªîòîâŒà, åå öåºŁ Ł çàäà÷Ł.
ÑòðóŒòóðà ïîäªîòîâºåííîæòŁ æïîðòæìåíà. ˙îíß Ł ŁíòåíæŁâíîæòü
ôŁçŁ÷åæŒŁı íàªðóçîŒ. ˙íà÷åíŁå ìßłå÷íîØ ðåºàŒæàöŁŁ. ´îçìîæíîæòü
Ł óæºîâŁÿ ŒîððåŒöŁŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî ðàçâŁòŁÿ, òåºîæºîæåíŁÿ, äâŁªà-
òåºüíîØ Ł ôóíŒöŁîíàºüíîØ ïîäªîòîâºåííîæòŁ æðåäæòâàìŁ ôŁçŁ÷åæ-
ŒîØ Œóºüòóðß Ł æïîðòà â æòóäåí÷åæŒîì âîçðàæòå. Ôîðìß çàíÿòŁØ
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Ýòîò ðàçäåº ïðîªðàììß âŒºþ÷àåò ìåòîäŁŒî-ïðàŒòŁ÷åæŒŁå Ł
ó÷åÆíî-òðåíŁðîâî÷íßå çàíÿòŁÿ â ó÷åÆíßı ªðóïïàı.
ÌåòîäŁŒî-ïðàŒòŁ÷åæŒŁå çàíÿòŁÿ ïðåäóæìàòðŁâàþò îæâîåíŁå
îæíîâíßı ìåòîäîâ Ł æïîæîÆîâ ôîðìŁðîâàíŁÿ ó÷åÆíßı, ïðîôåææŁî-
íàºüíßı Ł æŁçíåííßı óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ æðåäæòâàìŁ ôŁçŁ÷åæŒîØ
Œóºüòóðß Ł æïîðòà.
˚àæäîå ìåòîäŁŒî-ïðàŒòŁ÷åæŒîå çàíÿòŁå æîªºàæóåòæÿ æ æîîòâåò-
æòâóþøåØ òåîðåòŁ÷åæŒîØ òåìîØ. ˇðŁ ïðîâåäåíŁŁ ìåòîäŁŒî-ïðàŒòŁ-
÷åæŒŁı çàíÿòŁØ ðåŒîìåíäóåòæÿ ïðŁäåðæŁâàòüæÿ æºåäóþøåØ æıåìß:
 â æîîòâåòæòâŁŁ æ ïºàíŁðóåìîØ òåìîØ çàíÿòŁÿ ïðåïîäàâàòåºü
çàÆºàªîâðåìåííî âßäàåò æòóäåíòàì çàäàíŁå ïî îçíàŒîìºåíŁþ æ ðå-
ŒîìåíäóåìîØ ºŁòåðàòóðîØ Ł íåîÆıîäŁìßå óŒàçàíŁÿ ïî åå îæâîåíŁþ;
 ïðåïîäàâàòåºü ŒðàòŒî îÆœÿæíÿåò ìåòîäß îÆó÷åíŁÿ Ł ïðŁ íåîÆ-
ıîäŁìîæòŁ ïîŒàçßâàåò æîîòâåòæòâóþøŁå ïðŁåìß, æïîæîÆß âßïîº-
íåíŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ, äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ äºÿ äîæòŁ-
æåíŁÿ íåîÆıîäŁìßı ðåçóºüòàòîâ ïî Łçó÷àåìîØ ìåòîäŁŒå;
 æòóäåíòß ïðàŒòŁ÷åæŒŁ (ïðŁ âçàŁìîŒîíòðîºå) âîæïðîŁçâîäÿò
òåìàòŁ÷åæŒŁå çàäàíŁÿ ïîä íàÆºþäåíŁåì ïðåïîäàâàòåºÿ;
 æòóäåíòàì âßäàþòæÿ ŁíäŁâŁäóàºüíßå ðåŒîìåíäàöŁŁ ïî ïðàŒ-
òŁ÷åæŒîìó æàìîæîâåðłåíæòâîâàíŁþ òåìàòŁ÷åæŒŁı äåØæòâŁØ, ïðŁ-
åìîâ, æïîæîÆîâ. ˇîä ðóŒîâîäæòâîì ïðåïîäàâàòåºÿ îÆæóæäàþòæÿ Ł
àíàºŁçŁðóþòæÿ ŁòîªŁ âßïîºíåíŁÿ çàäàíŁÿ.
Òåìß ìåòîäŁŒî-ïðàŒòŁ÷åæŒŁı çàíÿòŁØ
ˇåðâßØ Œóðæ
1. ÌåòîäŁŒŁ ýôôåŒòŁâíßı Ł ýŒîíîìŁ÷íßı æïîæîÆîâ îâºàäåíŁÿ
æŁçíåííî âàæíßìŁ óìåíŁÿìŁ Ł íàâßŒàìŁ (ıîäüÆà, ïåðåäâŁæåíŁå
íà ºßæàı, ïºàâàíŁå).
2. ˇðîæòåØłŁå ìåòîäŁŒŁ æàìîîöåíŒŁ ðàÆîòîæïîæîÆíîæòŁ, óæòà-
ºîæòŁ, óòîìºåíŁÿ Ł ïðŁìåíåíŁÿ æðåäæòâ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß äºÿ
Łı íàïðàâºåííîØ ŒîððåŒöŁŁ.
3. ÌåòîäŁŒà æîæòàâºåíŁÿ ŁíäŁâŁäóàºüíßı ïðîªðàìì ôŁçŁ÷åæ-
Œîªî æàìîâîæïŁòàíŁÿ Ł çàíÿòŁÿ æ îçäîðîâŁòåºüíîØ, ðåŒðåàöŁîííîØ
Ł âîææòàíîâŁòåºüíîØ íàïðàâºåííîæòüþ (ìåäºåííßØ Æåª, ïºàâàíŁå,
ïðîªóºŒà íà ºßæàı Ł ò. ä.).
Òåìà 8. ˛æîÆåííîæòŁ çàíÿòŁØ ŁçÆðàííßì âŁäîì æïîðòà ŁºŁ æŁæ-
òåìîØ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ*
˚ðàòŒàÿ ŁæòîðŁ÷åæŒàÿ æïðàâŒà. ÕàðàŒòåðŁæòŁŒà îæîÆåííîæòåØ
âîçäåØæòâŁÿ äàííîªî âŁäà æïîðòà (æŁæòåìß ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ)
íà ôŁçŁ÷åæŒîå ðàçâŁòŁå Ł ïîäªîòîâºåííîæòü, ïæŁıŁ÷åæŒŁå Œà÷åæòâà
Ł æâîØæòâà ºŁ÷íîæòŁ. Ìîäåºüíßå ıàðàŒòåðŁæòŁŒŁ æïîðòæìåíà âßæî-
Œîªî Œºàææà. ˛ïðåäåºåíŁå öåºŁ Ł çàäà÷ æïîðòŁâíîØ ïîäªîòîâŒŁ (ŁºŁ
çàíÿòŁØ æŁæòåìîØ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ) â óæºîâŁÿı âóçà. ´îç-
ìîæíßå ôîðìß îðªàíŁçàöŁŁ òðåíŁðîâŒŁ â âóçå.
ˇåðæïåŒòŁâíîå, òåŒóøåå Ł îïåðàòŁâíîå ïºàíŁðîâàíŁå ïîäªîòîâ-
ŒŁ. ˛æíîâíßå ïóòŁ äîæòŁæåíŁÿ íåîÆıîäŁìîØ æòðóŒòóðß ïîäªîòîâ-
ºåííîæòŁ çàíŁìàþøŁıæÿ. ˚îíòðîºü çà ýôôåŒòŁâíîæòüþ òðåíŁðîâî÷-
íßı çàíÿòŁØ. ÑïåöŁàºüíßå çà÷åòíßå òðåÆîâàíŁÿ Ł íîðìàòŁâß ïî
ªîäàì (æåìåæòðàì) îÆó÷åíŁÿ ïî ŁçÆðàííîìó âŁäó æïîðòà ŁºŁ æŁæòå-
ìå ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ. ˚àºåíäàðü æòóäåí÷åæŒŁı æîðåâíîâàíŁØ.
ÑïîðòŁâíàÿ ŒºàææŁôŁŒàöŁÿ Ł ïðàâŁºà æïîðòŁâíßı æîðåâíîâàíŁØ
â ŁçÆðàííîì âŁäå æïîðòà.
Òåìà 9. ÑàìîŒîíòðîºü çàíŁìàþøŁıæÿ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁ-
ÿìŁ Ł æïîðòîì
˜ŁàªíîæòŁŒà Ł æàìîäŁàªíîæòŁŒà æîæòîÿíŁÿ îðªàíŁçìà ïðŁ ðåªó-
ºÿðíßı çàíÿòŁÿı ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ Ł æïîðòîì. ´ðà÷åÆíßØ
Œîíòðîºü, åªî æîäåðæàíŁå. ˇåäàªîªŁ÷åæŒŁØ Œîíòðîºü, åªî æîäåðæàíŁå.
ÑàìîŒîíòðîºü, åªî îæíîâíßå ìåòîäß, ïîŒàçàòåºŁ Ł äíåâíŁŒ æàìî-
Œîíòðîºÿ. ¨æïîºüçîâàíŁå ìåòîäîâ æòàíäàðòîâ, àíòðîïîìåòðŁ÷åæŒŁı
ŁíäåŒæîâ, íîìîªðàìì ôóíŒöŁîíàºüíßı ïðîÆ, óïðàæíåíŁØ-òåæòîâ äºÿ
îöåíŒŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî ðàçâŁòŁÿ, òåºîæºîæåíŁÿ, ôóíŒöŁîíàºüíîªî æî-
æòîÿíŁÿ îðªàíŁçìà, ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâºåííîæòŁ. ˚îððåŒöŁÿ æîäåð-
æàíŁÿ Ł ìåòîäŁŒŁ çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ Ł æïîðòîì
ïî ðåçóºüòàòàì ïîŒàçàòåºåØ Œîíòðîºÿ.
* Òåìà Łçºàªàåòæÿ æ ó÷åòîì ïðîôåææŁîíàºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ âßïóæŒíŁŒîâ Œàæ-
äîªî ôàŒóºüòåòà.
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4. ˇŁòàíŁå Ł Œîíòðîºü çà ìàææîØ òåºà ïðŁ ðàçºŁ÷íîØ äâŁªàòåºü-
íîØ àŒòŁâíîæòŁ.
5. ˛æíîâíßå ïîºîæåíŁÿ ìåòîäŁŒŁ çàŒàºŁâàíŁÿ.
6. ÑîæòàâºåíŁå ŁíäŁâŁäóàºüíîØ ïðîªðàììß æàìîâîæïŁòàíŁÿ æ
ŁæïîºüçîâàíŁåì æðåäæòâ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß Ł æïîðòà.
7. ÔŁçŁ÷åæŒîå æîæòîÿíŁå Ł æåŒæóàºüíîæòü.
8. ¨æïîºüçîâàíŁå ìåòîäîâ æàìîŒîíòðîºÿ, æòàíäàðòîâ, ŁíäåŒæîâ,
íîìîªðàìì, ôóíŒöŁîíàºüíßı ïðîÆ.
9. ÑàìîîöåíŒà Ł àíàºŁç âßïîºíåíŁÿ îÆÿçàòåºüíßı òåæòîâ îÆøå-
ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâŒŁ çà ïåðŁîä îÆó÷åíŁÿ.
10. ´åäåíŁå ºŁ÷íîªî äíåâíŁŒà æàìîŒîíòðîºÿ.
11. ˛ÆîæíîâàíŁå ŁíäŁâŁäóàºüíîªî âßÆîðà âŁäà æïîðòà ŁºŁ îç-
äîðîâŁòåºüíîØ æŁæòåìß ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ Ł ôîðìß äºÿ ðå-
ªóºÿðíßı çàíÿòŁØ.
˚ðàòŒîå æîäåðæàíŁå ó÷åÆíî-òðåíŁðîâî÷íßı çàíÿòŁØ
â ó÷åÆíßı îòäåºåíŁÿı
˛æíîâíîå ó÷åÆíîå îòäåºåíŁå
´Łä
çàíÿòŁØ
ÒåîðåòŁ÷åæŒàÿ ÷àæòü ˇðàŒòŁ÷åæŒàÿ ÷àæòü
Ìåæòî äàííîªî
âŁäà æïîðòà â æŁæòåìå
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòà-
íŁÿ æòóäåíòîâ. ¨íâåí-
òàðü, ìåæòî çàíÿòŁØ.
˛ðªàíŁçàöŁÿ æàìîæòî-
ÿòåºüíßı çàíÿòŁØ, îæ-
íîâß ïðàâŁº ïðîâåäå-
íŁÿ æîðåâíîâàíŁØ,
ïðîôŁºàŒòŁŒà òðàâìà-
òŁçìà. ˜îæòŁæåíŁÿ
ðîææŁØæŒŁı æïîðòæìå-
íîâ.
¸åªŒàÿ àòºåòŁŒà. ÒåıíŁŒà Æåªà íà
ðàçºŁ÷íßå äŁæòàíöŁŁ, Œðîææîâàÿ ïîäªî-
òîâŒà, òåıíŁŒà ïðßæŒîâ, ŒîíòðîºüíßØ
Æåª â óæºîâŁÿı æîðåâíîâàíŁØ.
¸ßæíßØ æïîðò. ÒåıíŁŒà ºßæíßı ıî-
äîâ, òåıíŁŒà ïîäœåìîâ, æïóæŒîâ, òîðìî-
æåíŁØ, ïîâîðîòîâ. ˚îíòðîºüíîå ïðî-
ıîæäåíŁå äŁæòàíöŁŁ â óæºîâŁÿı
æîðåâíîâàíŁØ.
ÑïîðòŁâíßå Łªðß: ÆàæŒåòÆîº, ôóò-
Æîº, âîºåØÆîº. ÒåıíŁŒà ïåðåìåøåíŁØ,
âºàäåíŁå ìÿ÷îì, îæíîâß Œîìàíäíßı
äåØæòâŁØ.
ˆŁìíàæòŁŒà. ˛ÆøåðàçâŁâàþøŁå óï-
ðàæíåíŁÿ, óïðàæíåíŁÿ æ ŁæïîºüçîâàíŁ-
åì æíàðÿäîâ Ł òðåíàæåðîâ.
4. ˛æíîâß ìåòîäŁŒŁ æàìîìàææàæà.
5. ÌåòîäŁŒà ŒîððŁªŁðóþøåØ ªŁìíàæòŁŒŁ äºÿ ªºàç.
6. ÌåòîäŁŒà æîæòàâºåíŁÿ Ł ïðîâåäåíŁÿ ïðîæòåØłŁı æàìîæòîÿ-
òåºüíßı çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ ªŁªŁåíŁ÷åæŒîØ ŁºŁ
òðåíŁðîâî÷íîØ íàïðàâºåííîæòŁ.
´òîðîØ Œóðæ
1. Ìåòîäß îöåíŒŁ Ł ŒîððåŒöŁŁ îæàíŒŁ Ł òåºîæºîæåíŁÿ.
2. Ìåòîäß æàìîŒîíòðîºÿ æîæòîÿíŁÿ çäîðîâüÿ Ł ôŁçŁ÷åæŒîªî ðàç-
âŁòŁÿ (æòàíäàðòß, ŁíäåŒæß, ïðîªðàììß, ôîðìóºß Ł äð.).
3. Ìåòîäß æàìîŒîíòðîºÿ çà ôóíŒöŁîíàºüíßì æîæòîÿíŁåì îðªà-
íŁçìà (ôóíŒöŁîíàºüíßå ïðîÆß).
4. ÌåòîäŁŒà ïðîâåäåíŁÿ ó÷åÆíî-òðåíŁðîâî÷íîªî çàíÿòŁÿ.
5. Ìåòîäß æàìîîöåíŒŁ æïåöŁàºüíîØ ôŁçŁ÷åæŒîØ Ł æïîðòŁâíîØ
ïîäªîòîâºåííîæòŁ ïî ŁçÆðàííîìó âŁäó æïîðòà (òåæòß, Œîíòðîºüíßå
çàäàíŁÿ).
6. ÌåòîäŁŒà ŁíäŁâŁäóàºüíîªî ïîäıîäà Ł ïðŁìåíåíŁå æðåäæòâ äºÿ
íàïðàâºåííîªî ðàçâŁòŁÿ îòäåºüíßı ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ.
7. ˛æíîâß ìåòîäŁŒŁ îðªàíŁçàöŁŁ æóäåØæòâà ïî ŁçÆðàííîìó âŁäó
æïîðòà.
8. Ìåòîäß ðåªóºŁðîâàíŁÿ ïæŁıîýìîöŁîíàºüíîªî æîæòîÿíŁÿ, ïðŁ-
ìåíÿåìßå ïðŁ çàíÿòŁÿı ôŁçŁ÷åæŒîØ ŒóºüòóðîØ Ł æïîðòîì.
9. Ñðåäæòâà Ł ìåòîäß ìßłå÷íîØ ðåºàŒæàöŁŁ â æïîðòå.
10. ÌåòîäŁŒà æàìîæòîÿòåºüíîªî îæâîåíŁÿ îòäåºüíßı ýºåìåíòîâ
ïðîôåææŁîíàºüíî-ïðŁŒºàäíîØ ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâŒŁ.
11. ÌåòîäŁŒà ïðîâåäåíŁÿ ïðîŁçâîäæòâåííîØ ªŁìíàæòŁŒŁ æ ó÷å-
òîì çàäàííßı óæºîâŁØ Ł ıàðàŒòåðà òðóäà.
˜îïîºíŁòåºüíàÿ ïðŁìåðíàÿ òåìàòŁŒà
ìåòîäŁŒî-ïðàŒòŁ÷åæŒŁı çàíÿòŁØ äºÿ æàìîæòîÿòåºüíîªî
îæâîåíŁÿ
1. ÌåòîäŁŒà îÆó÷åíŁÿ ïåðåäâŁæåíŁþ ïî ïåðåæå÷åííîØ ìåæòíîæ-
òŁ (ïåðåäâŁæåíŁå íà ºßæàı, íà âåºîæŁïåäå Ł äð.).
2. ˇðîâåäåíŁå æòóäåíòàìŁ òåìàòŁ÷åæŒîØ Æåæåäß ïî ôŁçŁ÷åæŒîØ
Œóºüòóðå Ł æïîðòó ïî çàäàííîØ òåìàòŁŒå.
3. ˇðîâåäåíŁå æòóäåíòàìŁ òåìàòŁ÷åæŒîØ Æåæåäß î çíà÷åíŁŁ ôŁ-
çŁ÷åæŒîØ òðåíŁðîâàííîæòŁ äºÿ àäàïòàöŁŁ îðªàíŁçìà ÷åºîâåŒà Œ ðàç-
íîîÆðàçíßì óæºîâŁÿì âíåłíåØ æðåäß.
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´Łä
çàíÿòŁØ
ÒåîðåòŁ÷åæŒàÿ ÷àæòü ˇðàŒòŁ÷åæŒàÿ ÷àæòü
æïóæŒîâ æïîðòŁâíßì æïîæîÆîì. ÒåıíŁ-
Œà ïðîıîæäåíŁÿ ýòàïîâ â æîðåâíîâàíŁ-
ÿı ïî òåıíŁŒå ïåłåıîäíîªî òóðŁçìà.
×òåíŁå Œàðòß. Ñïàæàòåºüíßå ðàÆîòß â
ïåłåì òóðŁçìå.
˝åŒîìàíäíßå, Œîìàíäíßå, ïåðåıîä-
íßå Œ æïîðòŁâíßì ïîäâŁæíßå Łªðß.
ˇîäâŁæíßå Łªðß äºÿ ðàçºŁ÷íßı âîçðà-
æòíßı ªðóïï. ˇîäâŁæíßå Łªðß íà çàíÿ-
òŁÿı ºåªŒîØ àòºåòŁŒîØ, ªŁìíàæòŁŒîØ,
æïîðòŁâíßìŁ ŁªðàìŁ, íà ŒàòŒå, ºßæíîì
æòàäŁîíå. ÀòòðàŒöŁîíß, ýæòàôåòß, æî-
ðåâíîâàíŁÿ ïî ïîäâŁæíßì Łªðàì.
ÑïîðòŁâíßå ïðàçäíŁŒŁ. —àçâŁòŁå ôŁçŁ-
÷åæŒŁı Œà÷åæòâ æðåäæòâàìŁ ïîäâŁæíßı
Łªð.
ÒåıíŁŒà Łªðß: æïîæîÆß äåðæàíŁÿ
ðàŒåòŒŁ, ïåðåìåøåíŁÿ ŁªðîŒà, óäàðß ïî
ìÿ÷ó. ´ðàøåíŁå ìÿ÷à. ÒåıíŁŒà àòàŒóþ-
øåªî ïðîòŁâ çàøŁòíŁŒà, çàøŁòíŁŒà ïðî-
òŁâ àòàŒóþøåªî, àòàŒóþøåªî ïðîòŁâ
àòàŒóþøåªî. ÌåòîäŁŒà îÆó÷åíŁÿ ıâàò-
Œå, óäàðàì æºåâà Ł æïðàâà, ïîäà÷àì. ˛Æó-
÷åíŁå òàŒòŁŒå Łªðß.
öŁŁ Ł ïðîâåäåíŁÿ ïî-
ıîäîâ. ˛Æåæïå÷åíŁå
ÆåçîïàæíîæòŁ â ïîıî-
äå. ˛æîÆåííîæòŁ îðªà-
íŁçàöŁŁ Ł ïðîâåäåíŁÿ
ïåłåıîäíßı, ºßæ-
íßı, ªîðíßı, âîäíßı
ïîıîäîâ. ˇðîôŁºàŒòŁ-
Œà òðàâìàòŁçìà.
ˇîäâŁæíßå Łªðß â
æŁæòåìå ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ. ˙íà÷åíŁå
ïîäâŁæíßı Łªð: îçäî-
ðîâŁòåºüíîå, âîæïŁòà-
òåºüíîå, îÆðàçîâàòåºü-
íîå. ˚ºàææŁôŁŒàöŁÿ
ïîäâŁæíßı Łªð. Ìå-
òîäŁŒà îðªàíŁçàöŁŁ
Łªð. ÌåòîäŁŒà ïîäªî-
òîâŒŁ, îðªàíŁçàöŁŁ Ł
ïðîâåäåíŁÿ ôŁçŒóºü-
òóðíî-ìàææîâßı Ł
æïîðòŁâíßı ìåðîïðŁ-
ÿòŁØ. ˇðåäóïðåæäå-
íŁå òðàâìàòŁçìà ïðŁ
ïðîâåäåíŁŁ Łªð.
¨æòîðŁÿ ðàçâŁòŁÿ
íàæòîºüíîªî òåííŁæà.
ÔŁçŁ÷åæŒŁå Œà÷åæòâà
òåííŁæŁæòà. ˇðàâŁºà
Ł îðªàíŁçàöŁÿ ïðîâå-
äåíŁÿ æîðåâíîâàíŁØ
ïî íàæòîºüíîìó òåí-
íŁæó. ÌåòîäŁŒà ïðî-
âåäåíŁÿ çàíÿòŁØ.
ˇîäâŁæ-
íßå Łªðß
˝àæòîºü-
íßØ
òåííŁæ
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´Łä
çàíÿòŁØ
ÒåîðåòŁ÷åæŒàÿ ÷àæòü ˇðàŒòŁ÷åæŒàÿ ÷àæòü
¨æòîðŁÿ ðàçâŁòŁÿ
ïºàâàíŁÿ. ˇºàâàíŁå
ŒàŒ æðåäæòâî ôŁçŁ÷åæ-
Œîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˝à-
ó÷íî-ìåòîäŁ÷åæŒŁå
îæíîâß ïºàâàíŁÿ. ÔŁ-
çŁ÷åæŒŁå Œà÷åæòâà
ïºîâöà Ł ìåòîäß Łı
ðàçâŁòŁÿ. ˛æíîâß òåı-
íŁŒŁ æïîðòŁâíîªî ïºà-
âàíŁÿ. ˛æíîâß îÆó÷å-
íŁÿ äâŁªàòåºüíßì
äåØæòâŁÿì â ïºàâàíŁŁ.
ˇðàâŁºà îðªàíŁçàöŁŁ
æîðåâíîâàíŁØ. ˇðîôŁ-
ºàŒòŁŒà òðàâìàòŁçìà.
¨æòîðŁÿ ðàçâŁòŁÿ
àýðîÆŁŒŁ. ÀýðîÆŁŒà
ŒàŒ æðåäæòâî ôŁçŁ÷åæ-
Œîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˛æî-
ÆåííîæòŁ çàíÿòŁØ
àýðîÆŁŒîØ Ł ïåðæïåŒ-
òŁâß åå ðàçâŁòŁÿ.
ÒåıíŁŒà Ł òàŒòŁŒà
âßïîºíåíŁÿ óïðàæíå-
íŁØ, Łı âçàŁìîæâÿçü.
ÌåòîäŁŒà ïðîâåäåíŁÿ
çàíÿòŁØ. ÔŁçŁ÷åæŒŁå
Œà÷åæòâà çàíŁìàþ-
øŁıæÿ. ˇðîôŁºàŒòŁŒà
òðàâìàòŁçìà.
Ìåæòî òóðŁçìà â
æŁæòåìå ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ. Òîïîªðà-
ôŁ÷åæŒàÿ ïîäªîòîâŒà
òóðŁæòà. ˛æîÆåííîæòŁ
ïîäªîòîâŒŁ, îðªàíŁçà-
˛æíîâíßå óïðàæíåíŁÿ: ïîªðóæåíŁÿ,
óïðàæíåíŁÿ íà ïºàâó÷åæòü, äßıàíŁå,
æŒîºüæåíŁå. Ñïàäß Ł ïðßæŒŁ â âîäó.
ÓïðàæíåíŁÿ, îæíîâàííßå íà äâŁæåíŁ-
ÿı íîªàìŁ Ł ðóŒàìŁ â ðàçºŁ÷íßı æïî-
æîÆàı ïºàâàíŁÿ. ÒåıíŁŒà âßïîºíåíŁÿ
æïîæîÆîâ ïºàâàíŁÿ «Œðîºü íà ªðóäŁ»,
«Œðîºü íà æïŁíå», «Æðàææ», «äåºüôŁí».
ÒåıíŁŒà âßïîºíåíŁÿ æòàðòîâ: æòàðòîâßØ
ïðßæîŒ æ òóìÆî÷ŒŁ, æòàðò Łç âîäß. Òåı-
íŁŒà âßïîºíåíŁÿ ïîâîðîòîâ: âðàøåíŁ-
åì îòŒðßòîªî Ł çàŒðßòîªî òŁïà, ìàÿò-
íŁŒîì, æŒîðîæòíîØ ïîâîðîò. ¨ªðß Ł
ðàçâºå÷åíŁÿ íà âîäå. ˛Æøàÿ Ł æïåöŁàºü-
íàÿ ôŁçŁ÷åæŒàÿ ïîäªîòîâŒà.
Àðæåíàº äâŁæåíŁØ àýðîÆŁŒŁ. ÕàðàŒ-
òåðŁæòŁŒà òåıíŁŒŁ. ˇîäÆîð Ł îÆó÷åíŁå
äâŁæåíŁÿì äºÿ ïîäªîòîâŁòåºüíîØ,
îæíîâíîØ Ł çàŒºþ÷ŁòåºüíîØ ÷àæòŁ çà-
íÿòŁÿ. ˛ïðåäåºåíŁå âîçäåØæòâŁÿ íà
îðªàíŁçì íàªðóçîŒ ðàçºŁ÷íîØ ŁíòåíæŁâ-
íîæòŁ  ïîäæ÷åò ïóºüæà. ˛ïðåäåºåíŁå
ìàææß òåºà. ˛Æøàÿ Ł æïåöŁàºüíàÿ ôŁ-
çŁ÷åæŒàÿ ïîäªîòîâŒà.
—àÆîòà æ Œîìïàæîì: îïðåäåºåíŁå íà-
ïðàâºåíŁÿ æòîðîí ªîðŁçîíòà, îïðåäåºå-
íŁå àçŁìóòà. ¨çìåðåíŁå íåïðŁæòóïíßı
ðàææòîÿíŁØ. ÒóðŁæòŁ÷åæŒŁå óçºß, æïî-
æîÆß Łı âÿçŒŁ Ł ïðŁìåíåíŁÿ. ˝àâåäå-
íŁå ïåðåïðàâ. ˇðåîäîºåíŁå ïîäœåìîâ Ł
ˇºàâàíŁå
ÀýðîÆŁŒà
ÒóðŁçì
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Òåæòß äºÿ îöåíŒŁ ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâºåííîæòŁ
æòóäåíòîâ îæíîâíîªî ó÷åÆíîªî îòäåºåíŁÿ
˘åíøŁíß
Òåæòß
˛öåíŒà â î÷Œàı
1
`åª 2000 ì, 1-Ø Œóðæ (ìŁí, æåŒ)
`åª 2000 ì, 2-Ø Œóðæ (ìŁí, æåŒ)
`åª 100 ì (æåŒ)
ÑªŁÆàíŁå Ł ðàçªŁÆàíŁå ðóŒ â óïîðå ºåæà
(Œîº-âî ðàç), 1-Ø Œóðæ
ÑªŁÆàíŁå Ł ðàçªŁÆàíŁå ðóŒ â óïîðå ºåæà
(Œîº-âî ðàç), 2-Ø Œóðæ
ˇîäíŁìàíŁå Ł îïóæŒàíŁå òóºîâŁøà Łç ïîºî-
æåíŁÿ ºåæà, ðóŒŁ çà ªîºîâîØ (Œîº-âî ðàç)
ˇðŁæåäàíŁå íà îäíîØ íîªå, îïîðà î æòåíó
(Œîº-âî ðàç íà ŒàæäîØ)
10.00
9.30
15.7
20
25
80
20
5 4 3 2
10.30
10.00
16.0
17
22
70
17
11.00
10.30
17.0
13
18
60
15
11.30
11.00
17.0
10
14
50
12
12.00
11.30
18.7
5
10
40
8
ÑîæòàâºåíŁå ŁíäŁâŁäóàºüíîªî Œîì-
ïºåŒæà ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ
(æ óŒàçàíŁåì ïðŁìåðíîØ äîçŁðîâŒŁ)
¨íæòðóŒòîðæŒàÿ ïðàŒòŁŒà
Ìóæ÷Łíß
Òåæòß
˛öåíŒà â î÷Œàı
1
`åª 3000 ì (ìŁí, æåŒ)
`åª 100 ì (æåŒ)
˛òæŁìàíŁÿ îò ïîºà (Œîº-âî ðàç)
ˇðåææ âåðıíŁØ íà íàŒºîííîØ äîæŒå
(Œîº-âî ðàç)
ˇðŁæåäàíŁå íà îäíîØ íîªå, îïîðà î æòåíó
(Œîº-âî ðàç íà ŒàæäîØ), 1-Ø/2-Ø Œóðæ
11.30
13.32
65
60
30/35
5 4 3 2
12.00
13.8
55
50
25/30
12.30
14.0
40
40
20/25
13.00
14.2
30
30
15/20
14.00
14.8
20
20
10/15
ÑïåöŁàºüíîå ìåäŁöŁíæŒîå îòäåºåíŁå (¸Ô˚)
ÒåîðåòŁ÷åæŒàÿ ÷àæòü ˇðàŒòŁ÷åæŒàÿ ÷àæòü
ˇîäÆŁðàåòæÿ ŁíäŁâŁäóàºüíî
äºÿ Œàæäîªî æòóäåíòà â çàâŁæŁ-
ìîæòŁ îò ıàðàŒòåðà çàÆîºåâàíŁÿ.
ÒåîðŁÿ Ł ìåòîäŁŒà îðªàíŁçàöŁŁ
æàìîæòîÿòåºüíßı çàíÿòŁØ, íà-
ïðàâºåííßı íà ïðîôŁºàŒòŁŒó
äàííîªî çàÆîºåâàíŁÿ, âîææòà-
íîâºåíŁÿ ïîæºå ÆîºåçíŁ. Ñî-
æòàâºÿþøŁå ŒîìïºåŒæîâ îÆøå-
ðàçâŁâàþøŁı Ł æïåöŁàºüíßı
óïðàæíåíŁØ äºÿ æòóäåíòîâ
æïåöŁàºüíîªî ìåäŁöŁíæŒîªî
îòäåºåíŁÿ. ´åäåíŁå äíåâíŁŒà
æàìîŒîíòðîºÿ.
ˆŁìíàæòŁŒà. ˛ÆøåðàçâŁâàþøŁå óïðàæ-
íåíŁÿ Æåç ïðåäìåòîâ, æ ïðåäìåòàìŁ, æî
æíàðÿäàìŁ, æòðîåâßå óïðàæíåíŁÿ. ¸åªŒàÿ
àòºåòŁŒà. ÕîäüÆà, Æåª, ÷åðåäîâàíŁå ıîäü-
Æß Ł Æåªà, óïðàæíåíŁÿ íà òåıíŁŒó Æåªà.
ÑïîðòŁâíßå Łªðß. ´îºåØÆîº, ÆàæŒåòÆîº.
˛Æó÷åíŁå òåıíŁŒå âºàäåíŁÿ ìÿ÷îì, ýºåìåí-
òß ŁíäŁâŁäóàºüíßı Ł Œîìàíäíßı äåØæòâŁØ.
ˇîäâŁæíßå Łªðß, ýæòàôåòß. ÑïåöŁàºüíßå
óïðàæíåíŁÿ íîæÿò ŒîððåŒòŁðóþøŁØ Ł ºå-
÷åÆíßØ ıàðàŒòåð, ïîäÆŁðàþòæÿ ŁíäŁâŁäó-
àºüíî â çàâŁæŁìîæòŁ îò ıàðàŒòåðà çàÆîºå-
âàíŁÿ æîâìåæòíî æî æïîðòŁâíßì âðà÷îì.
ÑïîðòŁâíî-ìàææîâßå æîðåâíîâàíŁÿ
(ÑïàðòàŒŁàäà ÓðˆÓ)
ÑóäåØæòâî æîðåâíîâàíŁØ îæóøåæòâºÿåòæÿ ïðåïîäàâàòåºÿìŁ æ ïðŁ-
âºå÷åíŁåì æòóäåíòîâ, çàíŁìàþøŁıæÿ â îòäåºåíŁŁ ïî äàííîìó âŁäó
æïîðòà.
´òîðîØ
æåìåæòð
´Łäß ÑðîŒŁ
ïðîâåäåíŁÿ
Ó÷àæòíŁŒŁ ˇðŁìå÷àíŁå
¸ å ª Œî àò º å ò Ł ÷ å æ Œ Ł Ø
Œðîææ, àðìæïîðò, àýðîÆŁ-
Œà, ôóòÆîº, íàæòîºüíßØ
òåííŁæ, łàıìàòß, æòðåºü-
Æà, âîºåØÆîº
ˇåðâßØ
æåìåæòð
Ñòóäåíòß âæåı
ôàŒóºüòåòîâ,
äîïóøåííßå
æïîðòŁâíßì
âðà÷îì
ÑîðåâíîâàíŁÿ ïðîâî-
äÿòæÿ æðåäŁ æÆîðíßı
Œîìàíä ôàŒóºüòåòîâ
æîªºàæíî ïîºîæåíŁÿì
î ïðîâåäåíŁŁ æîðåâ-
íîâàíŁØ ïî Œàæäîìó
âŁäó¸ßæŁ, àýðîÆŁŒà, ºåªŒîàò-
ºåòŁ÷åæŒàÿ ýæòàôåòà,
Œðîææ, ÆàæŒåòÆîº, òóðŁçì
1918
ÑïŁæîŒ ºŁòåðàòóðß
˛ Æ ÿ ç à ò å º ü í à ÿ
ÀíàòîìŁÿ ÷åºîâåŒà: Ó÷åÆ. äºÿ Łí-òîâ ôŁç. Œóºüòóðß / ˇîä ðåä. ´. ¨. ˚îç-
ºîâà. Ì., 1978.
ÀíŁøåíŒî ´. Ñ. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà: Ìåòîä.-ïðàŒò. çàíÿòŁÿ æòóä.: Ó÷åÆ.
ïîæîÆŁå. Ì., 1999.
´ŁºåíæŒŁØ Ì. ß., ÑàôŁí —. Ñ. ˇðîôåææŁîíàºüíàÿ íàïðàâºåííîæòü ôŁ-
çŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ æòóäåíòîâ ïåäàªîªŁ÷åæŒŁı æïåöŁàºüíîæòåØ. Ì., 1989.
˜Łºüìàí ´. ˜. `îºüłŁå ÆŁîºîªŁ÷åæŒŁå ÷àæß. Ì., 1982.
¨ºüŁíŁ÷ ´. ¨. Ñòóäåí÷åæŒŁØ æïîðò Ł æŁçíü. Ì., 1995.
¨ºüŁíŁ÷ ´. ¨. ˇðîôåææŁîíàºüíî-ïðŁŒºàäíàÿ ôŁçŁ÷åæŒàÿ ïîäªîòîâŒà
æòóäåíòîâ âóçîâ. Ì., 1978.
¸àïòåâ À. ˇ., ˇîºŁåâæŒŁØ Ñ. À. ˆŁªŁåíà: Ó÷åÆ. äºÿ Łí-òîâ Ł òåıíŁŒó-
ìîâ ôŁç. Œóºüòóðß. Ì., 1990.
Ìàòâååâ ¸. ˇ. ÒåîðŁÿ Ł ìåòîäŁŒà ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß. Ì., 1991.
˛Æ îðªàíŁçàöŁŁ ïðîöåææà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ â îÆðàçîâàòåºüíßı
ó÷ðåæäåíŁÿı íà÷àºüíîªî, æðåäíåªî Ł âßæłåªî ïðîôåææŁîíàºüíîªî îÆðàçî-
âàíŁÿ: ˇðŁŒàç ÌŁíîÆðàçîâàíŁÿ —îææŁŁ îò 01.12.99, „ 1025.
—àåâæŒŁØ —. Ò. ˇðîôåææŁîíàºüíî-ïðŁŒºàäíàÿ ôŁçŁ÷åæŒàÿ ïîäªîòîâŒà
æòóäåíòîâ òåıíŁ÷åæŒŁı âóçîâ. Ì., 1985.
—åàÆŁºŁòàöŁÿ çäîðîâüÿ æòóäåíòîâ æðåäæòâàìŁ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß:
Ó÷åÆ. ïîæîÆŁå / ´. Þ. ´îºŒîâ, ¸. Ì. ´îºŒîâà. ÑˇÆ., 1998.
ÒåîðŁÿ æïîðòà / ˇîä ðåä. ´. ˝. ˇºàòîíîâà. ˚Łåâ, 1987.
˛ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðå Ł æïîðòå â —îææŁØæŒîØ ÔåäåðàöŁŁ: Ôåäåðàºü-
íßØ çàŒîí îò 29.04.99, „ 80-Ô˙.
ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà æòóäåíòà: Ó÷åÆ. äºÿ æòóä. âóçîâ / ˇîä îÆø. ðåä.
´. ¨. ¨ºüŁíŁ÷à. Ì., 1999.
ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà (Œóðæ ºåŒöŁØ): Ó÷åÆ. ïîæîÆŁå / ˇîä îÆø. ðåä.
¸. Ì. ´îºŒîâîØ, ˇ. ´. ˇîºîâíŁŒîâà. ÑˇÆ., 1998.
˜ î ï î º í Ł ò å º ü í à ÿ
Àìîæîâ ˝. Ì. —àçäóìüÿ î çäîðîâüå. Ì., 1987.
`àºüæåâŁ÷ ´. À., ˙àïîðîæàíîâ ´. À. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ àŒòŁâíîæòü ÷åºîâåŒà.
˚Łåâ, 1987.
´ŁºåíæŒŁØ Ì. ß., ˆîðłŒîâ À. .ˆ ˛æíîâß çäîðîâîªî îÆðàçà æŁçíŁ æòó-
äåíòà // Ñðåä. ïðîô. îÆðàçîâàíŁå. 1995. „ 4, 5, 6; 1996. „ 1, 2, 3.
´ŁºåíæŒŁØ Ì. ß., ¨ºüŁíŁ÷ ´. ¨. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà ðàÆîòíŁŒîâ óì-
æòâåííîªî òðóäà. Ì., 1987.
˘îºäàŒ ´. ¨., ˚îðîòàåâ ˝. ´. ÑîöŁîºîªŁÿ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß Ł
æïîðòà: Ó÷åÆ. ïîæîÆŁå. ÌàºàıîâŒà, 1994.
˝Łôîíòîâà ¸. ˝., ˇàâºîâà .ˆ ´. ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà äºÿ ºþäåØ, çàíÿ-
òßı ìàºîïîäâŁæíßì òðóäîì. Ì., 1993.
Òåæòß
˛öåíŒà â î÷Œàı
1
˛òæŁìàíŁå îò Æðóæüåâ (Œîº-âî ðàç)
˘Łì łòàíªŁ îò ªðóäŁ (Œª)
ˇðåææ íŁæíŁØ, óïîð íà ºîŒòŁ,
íîªŁ äî ïåðåŒºàäŁíß (Œîº-âî ðàç)
˘Łì íîªàìŁ, æâîØ âåæ, 1-Ø/2-Ø Œóðæ (Œª)
ˇîäòÿªŁâàíŁå íà ïåðåŒºàäŁíå
(Œîº-âî ðàç)
25
+20
20
30/35
12
5 4 3 2
20
+10
17
25/30
10
15
ÑâîØ âåæ
13
20/25
9
10
10
10
15/20
7
5
20
7
10/15
5
˛ Œ î í ÷ à í Ł å  ò à Æ º .
* ˇîºíßØ ïåðå÷åíü Œîíòðîºüíßı óïðàæíåíŁØ Ł ðåçóºüòàòß äºÿ îöåíŒŁ Łı âß-
ïîºíåíŁÿ â î÷Œàı îïðåäåºÿþò Œàôåäðß ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ æ ó÷åòîì îæîÆåííî-
æòåØ ŁíäŁâŁäóàºüíßı îòŒºîíåíŁØ â æîæòîÿíŁŁ çäîðîâüÿ ó æòóäåíòîâ.
ˇðŁìåðíßå Œîíòðîºüíßå óïðàæíåíŁÿ
äºÿ îöåíŒŁ ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâºåííîæòŁ
æòóäåíòîâ æïåöŁàºüíîªî ó÷åÆíîªî îòäåºåíŁÿ*
1. ÑªŁÆàíŁå Ł âßïðÿìºåíŁå ðóŒ â óïîðå ºåæà (äºÿ æåíøŁí ðóŒŁ
íà îïîðå âßæîòîØ äî 50 æì).
2. ˇîäòÿªŁâàíŁå íà ïåðåŒºàäŁíå (ìóæ÷Łíß).
3. ˇîäíŁìàíŁå òóºîâŁøà (æåä) Łç ïîºîæåíŁÿ ºåæà íà æïŁíå, ðóŒŁ
çà ªîºîâîØ, íîªŁ çàŒðåïºåíß (æåíøŁíß).
4. ˇðßæŒŁ â äºŁíó æ ìåæòà.
5. `åª 100 ì.
6. `åª: ìóæ÷Łíß  3 Œì, æåíøŁíß  2 Œì (Æåç ó÷åòà âðåìåíŁ).
7. ˇºàâàíŁå 10 ìŁíóò.
8. `åª íà ºßæàı: ìóæ÷Łíß  3 Œì, æåíøŁíß  2 Œì (Æåç ó÷åòà
âðåìåíŁ).
9. ÓïðàæíåíŁÿ æ ìÿ÷îì.
10. ÓïðàæíåíŁÿ íà ªŁÆŒîæòü.
11. ÓïðàæíåíŁÿ æî æŒàŒàºŒîØ.
Ó ÷ å Æ í î å  Ł ç ä à í Ł å
—åäàŒòîð Ł ŒîððåŒòîð Ì. À. ˛âå÷ŒŁíà
˚îìïüþòåðíßØ íàÆîð .ˆ ´. ÕàíåâæŒîØ
˚îìïüþòåðíàÿ âåðæòŒà ˝. ´. ˚îìàðäŁíîØ
¸ŁöåíçŁÿ ¨˜ „ 05974 îò 03.10.2001. ˇîäïŁæàíî â ïå÷àòü 08.07.2002.
Ôîðìàò 60×84 1/
16
. `óìàªà äºÿ ìíîæŁòåºüíßı àïïàðàòîâ. ˆàðíŁòóðà Times.
Ó÷.-Łçä. º. 0,9. Óæº. ïå÷. º. 1,16. ÒŁðàæ 50 ýŒç. ˙àŒàç            .
¨çäàòåºüæòâî ÓðàºüæŒîªî óíŁâåðæŁòåòà. 620083, ¯ŒàòåðŁíÆóðª, ïð. ¸åíŁíà, 51.
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